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本研究では, 一過性のボールルームダンス体験が感情に与える影響についてメ ンタルヘルスの4 パターン間で比較検討
することを目的とした. 対象者は, ボールルームダンス未経験の大学生26名 (男性13名, 女性13名 : 平均年齢21.73±0.53 
歳) であった. 調査内容は , 改訂版感情尺度 , 主観的運動強度 , メ ンタルヘルスパターン診断検査およびボールルームダ
ンスの印象に関する自由記述であった. 主な結果は, ボールルームダンス体験に伴い, 快感情得点は高まり, リラ ックス
感得点は変動せず, 不安感得点は低下することが確認された. またそれらの変化はメ ンタルヘルスパターンの影響を受け
ないことが示唆された. さらに自由記述の結果からは, ボールルームダンスの体験を通して否定的な印象が肯定的な印象
に変化する傾向も伺えた. 以上のことから, ボールルームダンス体験によって感情は, 変化 ・ 改善することが示唆された. 
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1 . はじめに
ダンスは, 教育, 医療 , 福祉など様々な現場で行なわ
れている. 教育の現場では, ダンスの授業が必修化とな
り, 中学校や高等学校の学習指導要領 (文部科学省 , 
2008a ; 2008b) に 「創作ダンス」, 「フォークダンス」, 
「現代的なリズムのダンス」 が示されている. また, 松




法であるダンス ・ セラピーが行なわれ, 心身への一定の
改善効果があることを示している(鍛冶, 2006 ; 渡辺, 
2006) . 様々な現場でダンスは行なわれ, その中でも, 
ボールルームダンス (社交 ダンスやダンススポーツと も
呼称される) は, 競技人口200万人余りと言われる生涯
スポーツと して注目さ れている (Japan Dance Sport 
Federation: JDSF, 2012) . これまでボールルームダンス
に関する研究は, 心拍数を基にした運動強度の推測 (木
田ほか, 1996) やその変動 (本多, 1996) といった生理
的効果を調べた研究や, 歴史的背景や特性について述べ












and Rejeski, 1989 ; 荒井・ 竹中, 2002 ; 佐久間, 2006) . 
ここでいう感情とは, 経験の情感的あるいは情緒的な面
を表す総称や情動, もしくは主観的に体験された気分を
包括した概念と定義されており (橋本, 2011) , そこに
は不安や抑うつなども含まれている(荒井, 2001) . 運
動と感情の関連は多く の研究で取り上げられ, 一過性の
運動 (一回ごとの運動) がもたらす感情変化に注目が集
まっている (荒井 ・ 竹中, 2002 ; Gauvin and Rejeski, 
1993) . 例えば, 複数の研究で肯定的な感情 (高揚感や
快感情など) が増加していく とともに否定的な感情(不
安や心苦しさなど) は低下していく ことが確認され (荒
井ほか, 2003 ; 荒井・ 竹中, 2010 ; 橋本ほか, 1991 ; 橋
本ほか, 1992 ; 橋本ほか, 1993) , その繰り返しが長期
的な運動の継続に結びつく と される(荒井 , 2010) . 特
に, Hardy and Rejeski (1989) の運動中の感情が肯定的
であると運動への参加が促進され, 否定的であれば運動
を実施しなく なるという知見は, 多 く の研究レビュー
(荒井ほか, 2001 ; 荒井, 2001 ; 竹中, 1998など) で引
用されている. このよう に, 運動の継続性を示唆するた
めには, 一過性の運動に伴う感情の変化を検討すること
が重要になると言える. しかし前述している先行研究は, 
自転車エルゴメ ー 夕を用いた実験室研究やジョギング, 
ウォーキングといった単純な運動種目を対象にしたもの
であり, 運動種目によって感情変化パターンが異なると
いう指摘 (高橋ほか, 2012 ; 橋本ほか, 2000) を踏まえ
ると, 多様にある運動種目に特化した感情変化について
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研究を推進していく ことが必要である.




用いられており (橋本ほか, 1994 ; 橋本・ 徳永, 1999) , 
はつらつ型 (ストレス度が低く, 生活の満足度が高い) , 
ゆうゆう型(ストレス度および生活の満足度ともに低い) , 
ふうふう型(ストレス度および生活の満足度ともに高い) , 
へとへと型 (ストレス度が高く, 生活の満足度は低い) 
の 4 パターンが定義されている. メ ンタルヘルスが良い
者 (はつらつ型) は, 生活習慣も良く (橋本ほか, 1994) , 

















26名 (男性13名, 女性13名 : 平均年齢21.73±0.53歳) で
あった. ボールルームダンス経験の有無については, 事
前に聞き取り調査を行い, 26名全員が 「経験なし」 と答








橋本 ・ 村上 (2011) の作成し た改訂版感情尺度
(Mood Check List - short form 2 : MCL-S2) を用い
た. この尺度は, 快感情 4項目 (「生き生きしている」, 
「爽快な気分である」, 「はつらつしている」, 「すっきり
している」) , リ ラ ックス感4項目 (「リ ラ ックスしてい
る」, 「ゆったり している」, 「落ちついている」, 「穏やか
な気分である」) , 不安感 4 項目 (「不安である」, 「思い
わずらっている」, 「く よく よしている」, 「心配である」) 
の 3 下位尺度合計12項目で構成されている. それぞれの
項日に対して, 「まったく そうでない(- 3点)」 から
「まったく そう である(十3 点)」 までの7段階 (「どち
らともいえない ( 0点) 」 を含む) で評価する. 快感情
とリ ラ ックス感の尺度得点はプラスの値になるほどポジ
ティ ブな感情状態, マイナスの値になるほどネガティ ブ
な感情状態を意味し, 不安感の尺度得点はマイナスの値
になるほどポジティ ブな感情状態, プラスの値になるほ
どネガティブな感情状態を意味する(橋本・ 村上, 2011) . 
この尺度を用いることにより, 肯定的な感情と否定的な
感情を運動実施前と後または実施途中などの時間的経過
に沿って確認していく ことが可能である. なお, 尺度の
信頼性および妥当性に関しては概ね確認されている (橋
本 ・ 村上, 2011) . ボールルームダンス実施前, 中間休
態 , ボールルームダンス実施後のすべてで測定を行った. 
2-2. 主観的運動強度
小野寺 ・ 宮下(1976) の主観的運動強度 (Rating of 









































(小野寺・ 宮下, 1976) 
2-3. メ ンタルヘルス
橋本 ・ 徳永(1999, 2000) のメ ンタルヘルスパターン
診断検査 (Manual for Mental Health Pattern : MHP) を
用いた. これは, ストレス(心理的, 社会的, 身体的ス
ト レスを含む) と生きがいの2 次元から, メ ンタルヘル
スの状態をパターン化してみることができる尺度である. 
尺度の項目は合計40項目あり, 回答は 「全く そんなこと
はない ( 1点)」 から 「かなりそうである( 4点)」 の4 
段階で求めた. 先にも述べているよう に, はつらつ型, 





















































・ MCL-S 2 の測定
図 1 運動内容および調査実施の手順
た . チ ヤ ・ チ ヤ ・ チ ヤはボールルームダンスの中でラ テ
ン部門に位置づけられ, リズムのテンポが速く, 身体表
現が多彩にある (山下, 1990) ことで知られており, 初
心者から上級者まで, それぞれのレベルに応じた調和の
と れた動作や表現が可能である (Japan Dnace Sport 
Federation: JDSF, 2012) . 本研究では, 対象者がすべて
ボールルームダンス未経験者という ことを考慮し, ロ ッ




にM HP を測定した. その後, ボールルームダンス実施
前の感情を評価するためにMc L-s 2 ( 1 回目) に回答
をしてもらい, 回答後ボールルームダンスに移った. 前
半はベーシック, スポッ ト ターン, ニューヨーク, スポッ
ト ターンの順にブロ ック練習を30分間行ってもらった. 
その後5 分間の休態をとってもらう前にRPE ( 1 回目) 
とMc L-S2 ( 2 回目) の両方に回答してもらった. 後
半はキユーバンブレイ クと前半に行なったべ一 シック, 
スポッ ト タ ーン, ニュー ヨーク, スポッ ト タ ーンを組み
合わせた動きを30分間行った. 全てのプログラムを終え





および 「不安感」) ごとに繰り返しのある4 (群 : 「はつ
らつ型」, 「ゆう ゆう型」, 「ふうふう型」 および 「へとへ
と型」) x 3 (測定時期 : ボールルームダンス実施前, 
ボールルームダンス実施中, ボールルームダンス実施後) 
の分散分析を行った. 測定時期 (または群) に主効果が
認められた場合には, 下位検定と してBonferroni の方法
を用いた多重比較を行った. また, 交互作用が見られた
場合には, 同様に Bonferroni の方法を用いて, 群ごとの
経時変化の検討と, 同測定時期における群間の比較を行っ
た. 分析には, 統計パッケージのIBM sPss 22.0を使










分析に先立って, MHPの得点を算出し, 橋本 ・ 徳永
(2000) の示す判定基準に沿って対象者のMHPパター
ンの確認を行った. その結果, はつらつ型は8 名 (全体
の30.8%) , ゆうゆう型は7 名 (全体の26.9%) , ふうふ






を示し, 後半のRPE平均得点は10.76 ±3.11点を示した. 
対応のある t検定を行ったと こ ろ, ボールルームダンス
実施の前半と後半のRPE得点に有意な差は認められな
かった (t(24) = -0.83, p>. 05) . これらの値は 「やや
楽である」 といった運動強度であった.
3 . MCL-S 2の変化
3-1. 快感情の変化
群の主効果 (F(3,22) = 2.87, p>.05) および群X測定
時期の交互作用 (F(6,44) = 1.13, p>.05) は認められな
かったが, 測定時期の主効果 (F(2,44) = 69.39, p<.05) 
は認められた (表 2 ) . 測定時期の主効果が認められた




(図 2 ) . つまり, どの群も同様に, 時間に伴って快感情
が増加した.
3-2. リラ ックス感の変化
群の主効果 (F(3,22) = 2.31, p>.05) , 測定時期の主効
果 (F(2,44) = 2.40, p>.05) および群X測定時期の交互
作用 (F(6,44) = 2.02, p>.05) は認められなかった(表




群X測定時期の交互作用 (F(6,44) = 0.52, p>.05) は
認められなかったが, 群の主効果 (F(3,22) = 5.42, p 





実施前 実施中 実施後 F値 































5.13 士 3.56 
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メ ンタルヘルスパタ ーンごと にボールルームダンス実
施前と実施後の印象について自由記述を求めた. 主な記
述内容は表 3 に示す通りである. まず, ボールルームダ
ンス実施前の印象では, どのメ ンタルヘルスパターンに
おいても, 「不安」, 「恥ずかしさ」, 「苦手」 などの記述
が目立ち, ボールルームダンスに対して否定的な印象を
抱いていること を確認した. ボールルームダンス実施後







<.05) および測定時期の主効果 (F(2,44) = 22.63, p<.05) 
は認められた (表 2 ) . 群の主効果について下位検定を
行った結果, 不安感の得点は 「はつらつ型」 よりも 「へ





















もう一 度したいと思えたし, 男女のペアなど気にしなかった. 

































































































































える影響についてメ ンタルヘルスの4 パターン間 (はつ






 * (*p< 05)図 4 不安感得点の変化
検討することであった.
最初に感情の変化について考察する. 快感情について
は , 測定時期の主効果のみが認められ, すべてのメ ンタ
ルヘルスパターンで快感情が向上することが明らかとなっ
た. これは, 心理状態の善し悪しに起因することなく, 
ボールルームダンス実施により快感情を得ることができ
るという こ とである. エアロ ビクス, 卓球 , ボクササイ
ズなど様々な運動種目によって快感情が向上することが
確認されており (橋本ほか, 2000 ; 熊原ほか, 2014) , 
本研究で実施したボールルームダンスも, それら先行研
究の結果を支持するものであった.











められ, 群は 「はつらつ型」 が 「ふう ふう型」 および
「へとへと型」 より も低く, 測定時間はボールルームダ
ンス実施前に比べて, ボールルームダンス実施中, 実施
後ともに低く なっていることが確認された. 「ふう ふう
型」 や 「へとへと型」 の状態はストレス度が極めて高い
傾向にあり, 「はつらつ型」 はスト レス度が低い傾向に
ある. このよう にストレス度が高い者は睡眠や休養がう
まく取れず(橋本ほか, 1994) , 日常生活に対して不安
を生じさせると言われる(竹中, 1998) . したがって群
間における不安感得点の違いは, スト レス度の高低に起
因しているものと推察される. また, ボールルームタン
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ス実施とともに不安感得点が減少することは, サイクリ
ングやウォーキングなどを実施した場合にみられる否定
的な感情の減少を報告している先行研究 ( 荒井ほか, 
2001 ; 荒井ほか, 2003) と類似していた. 不安感の得点
は群の間で異なる傾向ではあったが, ボールルームダン
スを実施することでその得点がすべての群で低下してい
く といった共通項を見出すことができた. つまり 「へと
へと型」 や 「ふうふう型」 といったメ ンタルヘルスの状
























最後に, 今後の課題について述べる. 本研究では, ボー
ルルームダンスの心理的効果に関する基礎的知見を得る
ことはできたが, 他のダンス種目 (例えば, ヒ ツプホツ
プダンス, 創作 ダンス, ジャズダンスなど) との差異に
ついては確認できておらず, ボールルームダンス特有の
心理的効果であったか否かは明確に言及するには至って
いない. また, 一過性のボールルームダンス体験であり, 
継続的に実施することで生じる心理的効果については確
認されていない. 今後は, 他の条件を設けて比較してい
く ことや, 継続的に行なう ことで生じる心理的効果につ
いて検討していく ことが必要になるだろう. 
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